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  Опорні стрибки
Техніка виконання опорних стрибків 
у юнаків і дівчат практично ідентична. Тому конк-
ретні методичні рекомендації і вправи, запропоно-
вані в розділі для дівчат, можна використовувати й 
у заняттях з юнаками. 
Серйозною методичною проблемою при ово-
лодінні опорними стрибками є подолання психо-
логічного бар’єра, що виникає в новачків, особливо 
під час стрибків через коня в довжину. Для подо-
лання психологічного бар’єра необхідно упевнити-
ся, що гімнаст добре засвоїв більш прості стрибки, 
наприклад через козла в довжину. Поступово від-
суваючи місток, гімнаст повинен переконатися, що 
довжина його стрибка через козла така сама, яка 
потрібна при виконанні стрибка через коня. Тіль-
ки після цього переходити до стрибків через коня 
в довжину.
При навчанні стрибкам увагу новачків доціль-
но звертати на чотири моменти (вони ж — части-
ни навчання): розбіг, відштовхування ногами, від-
штовхування руками, приземлення. Освоювати ці 
частини можна в будь-якому порядку. Природно, 
що деталі навчання різним стрибкам, як і послідов-
ність цього навчання, мають свої особливості.
Стрибок ноги нарізно. Порядок навчання:
1. Стрибок ноги нарізно вгору-вперед на під-
лозі чи з узвишшя.
2. Те саме з відштовхуванням руками від якої-
небудь опори.
1 Продовження. Початок в №2, 2007, с. 19—33.
3. З упору лежачи поштовхом ніг упор стоячи 
зігнувшись ноги нарізно.
4. З упору лежачи на гімнастичному коні пош-
товхом ніг і рук зіскок ноги нарізно.
5. Зі стійки на колінах на козлі в ширину ма-
хом рук зіскок ноги нарізно.
6. Стрибок ноги нарізно через козла в ширину. 
7. Стрибок ноги нарізно через козла в довжину.
8. Те саме, поступово збільшуючи висоту сна-
ряда і відстань від містка до коня (чи козла).
9. Те саме через двох козлів, поставлених 
впритул один за іншим.
10. Стрибок ноги нарізно через коня в довжину.
Стрибок ноги нарізно з замахом. У якості спе-
ціальних застосовуються наступні вправи:
1. З упору лежачи поштовхом ніг мах назад 
(виконати майже стійку) і курбет в упор 
стоячи зігнувши ноги нарізно.
2. Та сама вправа з відштовхуванням руками 
і випрямленням тулуба.
3. Стрибок ноги нарізно з замахом через козла, 
перед яким на такій же висоті натягнута мо-
тузка (мотузку зав’язувати не можна, щоб 
у випадку падіння чи торкання гімнаст не 
заплутався).
Основні помилки: слабкий поштовх ногами; слаб-
кий поштовх руками, звідси «завал» плечей вперед 
і, отже, відсутність польоту після відштовхування 
руками; сильне згинання в тазостегнових суглобах; 
відсутність розгинання після поштовху руками.
Стрибок зігнувши ноги. Послідовність навчан-
ня та сама, що при вивченні попереднього стрибка, 
але всі підготовчі вправи виконуються зігнувши 
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ноги. Крім того, можуть бути застосовані вправи, 
описані вище.
Стрибок зігнувшись. Послідовність завдань:
1. Розвити здатність добре згинатися в та-
зостегнових суглобах.
2. З упору лежачи поштовхом ніг упор стоячи 
зігнувшись.
3. Те саме з попереднім махом ногами назад.
4. Те саме з наступним випрямленням після 
відштовхування руками.
5. Стрибок зігнувшись через козла в ширину.
6. Те саме із замахом.
7. Стрибок зігнувшись через козла в довжину.
8. Стрибок в упор стоячи зігнувшись з різким 
випрямленням тулуба і стрибком нагору 
прогнувшись (виконується на козла чи коня 
з метою оволодіння правильним ритмом 
відштовхування і розгинання. Вправа за-
стосовується після того, як гімнаст засвоїв 
перестрибування через козла в положенні 
зігнувшись).
9. Стрибок зігнувшись через коня в довжину.
Стрибок льотом. Послідовність завдань.
1. Зіскок льотом після маху назад на кінцях 
жердин брусів.
2. Стрибок зігнувшись з незначним згинан-
ням.
3. Стрибок льотом через козла в ширину.
4. Стрибок льотом через коня в довжину.
У разі потреби застосувати наступну вправу: з 
упору лежачи на підлозі перескок в упор руками на 
яке-небудь узвишшя: гімнастичну лаву, горку матів 
і т.п.
Стрибок переворотом. Послідовність завдань.
1. Переворот уперед на акробатичній доріжці.
2. Те саме поштовхом двома ногами.
3. Наскок у стійку на руках на горку матів і пе-
ре кид уперед.
4. Зіскок переворотом з узвишшя (наприклад, 
з коня чи горки матів).
5. Переворот уперед через горку матів (посту-
пово збільшуючи висоту).
6. Переворот уперед через коня в ширину, 
посту пово відсуваючи місток.
7. Переворот уперед через коня в довжину.
Крім цих стрибкових вправ необхідно застосо-
вувати такі, котрі удосконалюють швидкісну силу 
рук і відштовхування руками, а також навички при-
землення і навички утримання випрямленої стійки 
на руках.
  Бруси
Бруси у програмі категорії «Б» пред-
ставлені маховими підйомами, стійкою, маховим 
елементом з відпусканням рук і елементом з пово-
ротом. Успіх виконання махових елементів багато 
в чому залежить від володіння розмахуванням, в 
основі якого — хлистоподібні рухи ногами (при-
клад їх докладно розглянутий при описі вправ на 
кільцях).
Техніка підйомів, обертів і різних поворотів до-
сить повно описана в спеціальній літературі, тому 
тут ми зупинимося лише на декількох спеціальних 
вправах.
1. З упору на передпліччях: провисання 
в плечах і різким зворотнім рухом в пле-
чах та розгинанням рук підйом в упор (без 
яких-небудь згинально-розгинальних рухів 
у тазостегнових суглобах).
2. Те саме з упору на руках.
3. Опорою передньою поверхнею тіла об гім-
настичну лаву, установлену під блоком, 
хватом за амортизатори у положенні ззаду, 
швидке опускання рук уперед.
4. В упорі ззаду на коні з ручками піднімання 
ніг у високий кут (по можливості за голову) 
і утримання положення 3—4 с.
5. На стоялках з упору стоячи зігнувшись 
з зігнутими руками махом однією і поштов-
хом іншої швидке випрямлення в стійку на 
руках.
6. У стійці на руках: повороти тулуба і ніг без 
відпускання і перехоплення рук; згинання 
до прямого кута в тазостегнових суглобах 
і утримання цього положення; серії пово-
ротів кругом плечем уперед та назад.
  Кінь
Програма на коні включає: перемахи 
і кола однією ногою, схрещення, перемахи і кола 
двома ногами. Опанувавши ними в різних сполу-
ченнях, поступово можна переходити і до вивчен-
ня комбінацій, що вимагає визначеного рівня спе-
ціальної витривалості.
Навчанню на коні повинна передувати гарна 
попередня підготовка, що містить у собі: силовий 
розвиток рук і плечового поясу, згиначів стегна; 
формування здатності зберігати особливу поставу, 
виконувати махи ногами і затримку їх у положенні 
убік; одночасно і послідовно відштовхуватися ру-
ками, зберігати рівновагу на одній руці і при цьому 
робити рухи ногами і тулубом і т.п.
Основні методичні прийоми при навчанні 
махам і колам на коні — проводка з правильною 
амплітудою і фіксація в необхідному положенні. 
У ряді випадків при вивченні різних кіл, виходів, 
переходів і поворотів ефективне (якщо є така мож-
ливість) застосування тренажерів.
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Крім того, підготовці сприяють різні прямоліній-
ні й обертальні переміщення на руках (одночасними 
і послідовними перехопленнями і відштовхування-
ми) в упорі і його різновидах (на підлозі, брусах, 
коні); пересування на ручних ходулях і будь-яких 
рухливих підставках; також рухи ногами і тулубом.
Тому при достатньому рівні розвитку рухових 
здібностей, що вимагаються, «укладення» їх у рам-
ки техніки окремих перемахів, кіл і їхніх сполучень 
буде відбуватися в процесі повторення цих елемен-
тів, техніка яких досить докладно описана в спе-
ціальній літературі.
  Кільця
У програмні вправи на кільцях вхо-
дять махові і статичні елементи. Докладно принци-
пи і методика вивчення їх викладені в спеціальній 
літературі. Тому тут ми викладемо той матеріал, що 
відноситься тільки до основних елементів програ-
ми категорії «Б».
Розмахування. Розмахування на кільцях багато 
в чому визначається конструктивними особливос-
тями снаряду, і насамперед рухливістю. У зв’язку 
з цим переміщення гімнаста під час махових вправ 
відбуваються по еліптичній кривій вниз без велико-
го віддалення загального центру ваги від вертикалі. 
Тому тут майже не використовується інерція руху 
тіла нагору і гімнасту приходиться додавати більше 
власних зусиль. Крім того, щоб не було ривків униз, 
що не тільки є технічною помилкою, але і можуть 
привести до травм м’язів рук і тулуба, гімнаст по-
винен виконувати свої дії в умовах постійного на-
тягу підвіски кілець.
Підйом махом уперед. Головними будуть наступ-
ні спеціально-підготовчі вправи:
1. Спираючись спиною на гімнастичного коня 
(козла) і хватом за додаткову опору над го-
ловою, з обтяженням гомілок до 3 % від ваги 
тіла (чи стегон — до 30 %) — швидке згинан-
ня в тазостегнових суглобах до кута 135—
150° і різке переключення на розгинання до 
положення прогнувшись (кут до 230°).
2. У висі на кільцях чи перекладині, з обтяжен-
ням гомілок до 3 % від ваги тіла — швидке 
згинання в тазостегнових суглобах і різким 
прогинанням зіскок уперед (по можливості 
з високим вильотом).
3. З розмахування вигинами у висі підйом 
ривком в упор на перекладині.
У якості додаткових можна застосовувати впра-
ви з обтяженнями чи амортизаторами для розвит-
ку швидкісної сили розгиначів плеча. 
Підйом махом назад. При навчанні найбільш 
ефективне застосування наступних вправ:
1. Спираючись передньою поверхнею тіла об 
лаву чи іншу опору, установлену під бло-
ком, хват за кінці амортизатора. Утримання 
піднятих назад прямих ніг і розведених рук 
у сторони.
2. Спираючись грудьми на гімнастичного 
коня з хватом за рейку гімнастичної стінки. 
Швидкий мах ногами назад і різке випрям-
лення у високому положенні з наступним 
утриманням положення протягом 2—3 с.
3. Та сама вправа з обтяженням гомілок до 3 % 
від ваги тіла чи стегон — до 30 %.
4. Рухом, що потрібний для підйому махом на-
зад, розтягування гумового амортизатора з 
великим зусиллям.
5. З’єднання в одному підході вправ 3 і 4.
Викрут назад. Викрут виконується рухом підйо-
му назад через прямі руки. Для підготовки до нього 
застосовуються наступні вправи:
1. З амортизатором, закріпленим унизу (на-
приклад, під ступнями), дугами в сторони 
руки нагору долонями вгору.
2. В упорі лежачи з опорою однією рукою об 
рухливу підставку розведення і зведення 
рук.
3. На низьких кільцях: в упорі лежачи розве-
дення і зведення рук.
4. За допомогою: з вису зігнувшись швидке 
розгинання в тазостегнових суглобах з ко-
роткою зупинкою ніг і різким підйомом тіла 
рухом рук через сторони.
5. Самостійне виконання вправи 4 з відсунен-
ням у вис (якщо мається замкнута система 
«кільця-лонжа»).
Сальто назад. Елемент не представляє великих 
труднощів для гімнастів і не вимагає особливої фі-
зичної підготовленості. Однак необхідно відразу ж 
прагнути до вивчення його з високим вильотом. Це 
можна зробити, якщо гімнаст у досконалості во-
лодіє розмахуванням.
Після прискорення маху вперед за рахунок зги-
нання в тазостегнових суглобах (яке виконується в 
напрямку більше нагору, чим уперед) гімнаст підтя-
гує тулуб догори розведенням рук і натисненням на 
кільця. Руки гімнаст продовжує утримувати злегка 
розведеними доти, поки тулуб не досягне високого 
положення над кільцями. Цього положення гімнаст 
не чекає пасивно, а, спираючись руками об кільця, 
намагається прогнутися назад. Обертання ство-
рюється акцентованим махом ногами і тулубом.
У висі в момент приблизно під кутом 50° до вер-
тикалі гімнаст різко надавлює на кільця і відпус-
кає їх. Заключна (безопорна) частина сальто відбу-
вається по інерції, але в ній необхідне утримання 
«динамічної постави», тобто збереження прийня-
того в сальто положення тіла, ніг, рук і голови. Та-
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кий спосіб не підходить для вивчення подвійного 
сальто й особливо подвійного сальто прогнувшись, 
але для задач освоєння вправ програми категорії 
«Б» він цілком придатний, оскільки забезпечує 
швидке і надійне оволодіння елементом, а сальто 
виконується високо і досить ефектно.
  Перекладина
Усі вправи програми категорії «Б» на 
перекладині можна звести до трьох груп елемен-
тів: підйоми, оберти, зіскоки. Однак до них необ-
хідно додати групу розмахувань, що є основою всіх 
махових вправ. Виконання вправи на перекладині 
зв’язано з рухами великої амплітуди, тут більша 
ймовірність зриву і падіння. Тому при навчанні 
дуже важливо забезпечити надійну страховку. Еле-
менти і з’єднання можна починати розучувати на 
низкій чи середній перекладині, широко викорис-
товувати підвісну лонжу, ремінні петлі, додаткові 
поролонові мати.
Успішному навчанню на перекладині сприяють 
і спеціальні обертальні вправи, які використову-
ються як засоби фізичної підготовки.
Послідовність навчання у виділених групах 
вправ наступна:
Розмахування (махи): вигинами; підтягуванням 
і махом дугою (набір маху); із хльостоподібними 
рухами ногами спереду і ззаду; з поворотами нав-
круги спереду («санжировка») у вис різним хватом 
і в хват зверху; з упору отмах у вис; те саме із хль-
остоподібним махом спереду; те саме з поворотом 
навкруги у вис різним хватом і в хват зверху, мах 
дугою з поворотом навкруги (з вису і з упору).
Оберти: верхи; вперед в упорі ззаду; назад в 
упорі; назад в упорі стоячи ноги нарізно; з упору 
отмах у вис і переворот в упор; великий оберт на-
зад; оберт назад у стійку з упору; великий оберт 
уперед.
Підйоми: розгином, двома, махом назад.
Зіскоки: дугою з упору; те саме з упору стоя-
чи зігнувшись; те саме згинаючись-розгинаючись; 
обертом уперед з упору ззаду; сальто назад.
Мах дугою з поворотом кругом. У підготовчій 
частині цей елемент не відрізняється від просто-
го маху дугою: так само високо необхідно підняти 
ноги і таз і, виконуючи розгинання в тазостегнових 
суглобах, направляти вверх-вперед тулуб, не допус-
каючи переміщення вниз ніг, і таза.
Поворот кругом починається одночасно з роз-
гинанням. У той самий час ноги зміщаються убік 
повороту (поворот починається з повороту носків 
ніг). Причому цей зсув на самому початку здій-
снюється не розгинанням у тазостегнових сугло-
бах, а лише поворотом ніг навколо вертикальної осі 
тіла. Тоді наступне за ним розгинання можна буде 
здійснити в напрямку в сторону-нагору при висо-
кому положенні таза стосовно перекладини.
Поворот тулуба навколо однієї руки виконують 
тоді, коли поворот ніг і розгинання закінчені. Інак-
ше навіть при зсуві ніг убік повороту відбудеться 
перекос, а сам поворот буде утруднений. Поворот 
тулуба і перехоплення руки (чи двох рук) повинні 
бути дуже швидкими і закінчуватися в момент, поки 
ноги і тулуб знаходяться у високому положенні.
Особливу увагу звертають на положення голо-
ви: ніяких різких рухів головою бути не повинно; 
у момент повороту ніг і тулуба голова нахилена 
вперед — гімнаст стежить за напрямком повороту 
і розгинання. А перехоплення, особливо в період 
навчання, потрібно намагатися виконувати «на до-
тик». Це дозволяє уникнути зайвої напруги м’язів 
шиї і лопаткової частини спини, викликаної на-
хилом голови назад, і утруднення повороту через 
прогинання (тобто руху, протилежного потрібному 
напрямку).
Після повороту необхідно випрямитися й упер-
тися руками в гриф перекладини, цілком від неї 
відтягнувшись.
З підготовчих вправ можна рекомендувати такі:
1. У висі на перекладині згинання в тазостег-
нових суглобах з наступним випрямленням 
нагору і поворотом ніг і таза убік передбачу-
ваного повороту дугою.
2. Те саме, але випрямлення сполучити з пере-
махом ніг і таза через узвишшя, установлене 
попереду на рівні чи вище перекладини.
Підйом розгином. Успішність навчання підйо-
му розгином залежить від здатності гімнаста утри-
мувати ноги і таз біля перекладини, притягаючись 
до неї прямими руками. Причому ці два моменти 
залишаються основними і вирішальними поза за-
лежністю від способу підйому — прямим тілом чи 
через вис зігнувшись. Для розвитку необхідних ру-
хових здібностей можна використовувати наступні 
вправи:
1. Із сіда кутом на високій опорі хватом за кін-
ці амортизатора, підвішеного на блоці попе-
реду, розгинання в тазостегнових суглобах, 
дотикаючись руками ніг, і одночасне опус-
кання рук до тулуба.
2. З вису з обтяженням гомілок до 15 % від 
ваги тіла вис зігнувшись з наступним роз-
гинанням, дотикаючись перекладини, у вис 
прогнувшись (голова нахилена вперед).
3. Лежачи під блоком на спині і хватом за кін-
ці амортизатора опускання рук і утриман-
ня біля стегон 3 с.
4. З опорою лопатками об коня і хватом за 
низьку перекладину утримання горизон-
тального вису 3—5 с.
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Оберт назад у стійку з упору. Елемент технічно 
нескладний за умови достатнього рівня підготов-
леності м’язів-згиначів плечових суглобів. Основ-
ні вправи для оволодіння обертом у стійку умовно 
можна розділити на чотири групи:
1. Вправи спеціальної швидкісно-силової під-
готовки груп згиначів плеча і розгиначів 
стегна.
2. Імітаційні вправи, що дозволяють створити 
правильне просторово-часове представлен-
ня про головні складові частини елемента, 
що вивчається.
3. Підвідні вправи, що служать тим же ці-
лям, але в умовах значних силових напруг. 
Ці вправи виконуються цілком у модельних 
умовах чи безпосередньо на снаряді (із про-
водкою і фіксацією).
4. Вправи зв’язані з цілісним виконанням 
оберту в стійку за допомогою, зі страховкою 
і самостійно.
Зіскок оборотом уперед з упору ззаду. Елемент вив-
чається після освоєння оберту вперед з упору ззаду.
Друга половина оберту для зіскоку істотно 
відрізняється від другої частини оберту в упор. 
В обороті для зіскоку передбачається значно біль-
ший підйом тіла над перекладиною — до високого 
кута. Причому практично ніяких способів збіль-
шення швидкості обертання тут не існує, тому вся 
додаткова робота з більш високого підйому тіла і пе-
реміщенню його на більшу відстань забезпечується 
роботою рук, точніше — розгиначів плеча.
Для розвитку необхідних швидкісно-силових здіб-
ностей можна застосувати наступні спеціальні вправи:
1. Лежачи зігнувшись на візку, установленого 
на похилій гімнастичній лаві, відсуватися 
руками від опори рухом назад.
2. Те саме з розгинанням у тазостегнових 
суглобах.
3. На перекладині: оберту вперед в упор високим 
кутом — з підтримкою чи на горку матів.
Додатково можна застосовувати вправи для 
розвитку сили розгиначів плеча: розтягування ту-
гого амортизатора, укріпленого попереду, відведен-
ня рук назад.
  Акробатика
Акробатичні елементи, що складають 
основу вільних вправ масових розрядів, відносно 
прості. Основу програмної акробатики складають 
кувирки, перевороти і сальто, тобто різні опор-
ні і безопорні обертання. Тому при підготовці до 
них доцільно застосовувати спеціальні оберталь-
ні вправи, що розвивають вестибулярну стійкість 
і здібності до просторово-часового орієнтування. 
Це найпростіші перекати і кувирки, різні повороти 
й обертання на одній і двох ногах у стійці, у присіді 
і зі зміною положень, які виконуються з відкритими 
і закритими очима, стрибки з узвишшя з поворота-
ми, катання на качелях і різного типа каруселях, 
обертання на різних лопінгах і т.п.
Навчання краще проводити по групах вправ. 
Однак доводити вивчення простих вправ до рівня 
навички недоцільно, тому що їхнє призначення — 
підготувати гімнаста до оволодіння більш складни-
ми акробатичними елементами.
Кувирки вперед. Послідовність завдань:
1. Перекати вперед.
2. Те саме в присід чи упор присівши.
3. Переворот уперед через голову в перекат.
4. Кувирок вперед у сід.
5. Те саме у присід чи упор присівши.
Кувирки назад. Послідовність завдань:
1. Перекат назад.
2. З положення лежачи на спині швидке під-
німання ніг до торкання ногами підлоги за 
головою.
3. Те саме з наступним згинанням ніг і торкан-
ням підлоги колінами (згинання ніг повин-
но бути акцентованим; руки — вільно).
4. Те саме з постановкою рук на підлогу за го-
ловою.
5. Те саме з переворотом через голову в стійку 
на колінах.
6. Кувирок назад в упор присівши.
При необхідності варто використовувати похи-
лу опору (наприклад, складені разом гімнастичні 
лави, одним кінцем, що спираються на рейки гім-
настичної стінки).
Сальто. Послідовність завдань:
1. З розбігу кувирок уперед на горку з 8—10 
матів.
2. Польот-кувирок на горку з 6—8 матів.
3. З розбігу сальто вперед у перекат на горку з 
10—12 матів (і вище).
4. З розбігу сальто вперед на горку з 6—8 матів.
5. З розбігу сальто вперед на акробатичній 
доріжці.
6. З розбігу сальто вперед на горку матів «хто 
вище».
На початку навчання можна використовувати 
пружний гімнастичний місток у вправах 3, 4 і 5.
Переворот уперед. Переворот варто розучувати 
по частинам, однак не затримуватися на їхньому 
освоєнні і по можливості відразу з’єднувати ці час-
тини в цілий елемент.
Послідовність завдань:
1. З упору стоячи зігнувшись (опорою руками 
й однією ногою) махом однієї і поштовхом 
іншої стійка на руках.
2. Те саме з основної стійки кроком уперед.
3. Те саме з відштовхуванням руками (домага-
ючись різкого відштовхування).
«Вчитель» — ЖУРНАЛ У ЖУРНАЛІ «ТЕОРІЯ ТА МЕТОДИКА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ»
24 . — № 3. — 2007
4. Вправа 3 за допомогою тренера: переворот 
на плече того, хто допомагає.
5. Те саме з 1—2 кроків і темпового підскоку.
6. З положення лежачи на спині, руки догори, 
ноги злегка зігнуті. Швидко встати, проги-
наючись і випрямляючи ноги. Виконувати 
за допомогою партнера, що тримає гімнаста 
за руки чи під плечі.
7. Зі страховкою (допомогою) переворот упе-
ред з узвишшя 50—70 см.
8. Переворот уперед на килимі чи доріжці — 
самостійно і за допомогою.
9. Те саме на узвишшя з 2—3 матів.
Після оволодіння переворотом на дві ноги можна 
вивчати переворот на одну ногу, маючи на увазі по-
дальше вивчення акробатичного з’єднання. Можливе 
навчання й у зворотній послідовності — з переворо-
ту на одну ногу. Звичайно він вимагає навіть менше 
часу, однак і технічних помилок виявляється в цьому 
випадку більше. Тому така послідовність небажана.
Переворот назад (фляк). Серії підвідних вправ 
припускають оволодіння ланцюгом рухових дій у 
цілому чи розчленовано. Так, зокрема, доцільно 
спеціальне виконання одними руками: замах, пауза, 
мах догори й акцентування маху назад. Це дозволяє 
гімнасту зосередитися на важливому елементі тех-
ніки і зрозуміти ритм усього руху. З цією самою 
метою в одній вправі поєднуються попередні рухи 
руками і ногами: замах, опускання рук і присідан-
ня, піднімання рук вперед і випрямлення ніг. Потім 
до них додається розгинання тулуба з наступним 
прогинанням назад. Усі ці вправи спочатку краще 
виконувати повільно, а потім так швидко, як того 
вимагає техніка перевороту назад.
Однак основні труднощі виникають в навчанні 
безпосередньо перевороту назад. Для оволодіння 
ним виконуються наступні вправи:
1. З основної стійки (чи вузької стійки ноги 
нарізно) піднімання рук і повільним нахи-
лом назад міст (з допомогою).
2. Те саме з наступним переворотом у стійку.
3. Швидке опускання в міст (за рахунок маху 
руками). Під час опускання назад руки по-
винні бути ведучою ланкою (а не голова, як 
це звичайно буває).
4. Зі стійки руки вгору стрибок назад прогнув-
шись на руки того, хто допомагає.
5. Те саме з попереднім замахом руками.
6. З узвишшя 20—30 см стрибок назад про-
гнувшись в стійку на руках. Вправа вико-
нується за допомогою.
7. Те саме з невеликого узвишшя (5—10 см).
8. Зі стійки на руках згинання в упор стоячи 
зігнувшись з округленою спиною (спочатку 
повільним рухом, потім швидким).
9. Фляк у стійку на руках за допомогою.
10. Те саме з наступним згинанням в упор 
зігнувшись.
11. Зі стійки на руках з узвишшя 20—30 см 
швидке згинання в упор стоячи зігнувшись 
з округленою спиною.
12. Те саме з відштовхуванням руками.
13. Вправа 11 — на звичайній опорі.
14. Вправа 12 — на звичайній опорі.
15. Фляк за допомогою і самостійно.
Рондат. Послідовність завдань:
1. Стоячи обличчям до напрямку руху, руки 
вгору. Кроком уперед колесо з поворотом 
кругом і приземленням в упор стоячи зіг-
нувшись на маховій нозі.
2. Те саме із приземленням на поштовхову ногу.
3. Те саме із приходом в упор стоячи зігнувшись.
4. Вправи 1 і 2 через одну руку (можна чергува-
ти: через дальню і через ближню).
5. Вправа 3 з темпового підскоку.
6. Те саме з 2—3 кроків і темпового підскоку.
7. Те саме з розбігу.
8. Те саме з випрямленням тулуба (але без від-
скоку нагору).
При удосконаленні техніки виконання рондата 
його виконують у двох варіантах: з відскоком і без 
нього. В останньому випадку (а починати краще 
саме з нього) не слід робити рондат у доскок, до-
цільніше робити пробіжку спиною вперед. 
  * * *
У цілому підготовка і навчання гім-
насток і гімнастів повинні базуватися на наступних 
основних принципах:
1. Розвивати рухові здібності, відповідно до їх-
ньої необхідності у визначених групах м’язів.
2. Формувати здатність виконувати насампе-
ред вирішальні рухові дії.
3. При підготовці до навчання й у процесі 
навчання йти від найбільш типових вправ 
до їх різновидів з дотриманням доступ-
ності і поступового підвищення складності, 
але з випереджальним розвитком рухової 
підготовленості.
  Організація занять
Заняття по програмі категорії «Б» при-
пускають виконання розрядних нормативів. Однак 
це не самоціль. Важливіше прищепити у школярів 
стійку потребу в руховій активності за рахунок пос-
тійної підтримки інтересу до занять гімнастикою.
Тому, визначаючи основним змістом занять 
вправи на гімнастичних снарядах, варто так ор-
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ганізувати їх, щоб школярі бачили результати своєї 
роботи, і розуміли, що їхні зусилля не даремні, що в 
них є успіхи у фізичному удосконалюванні.
У зв’язку з цим доцільно використовувати кілька 
форм організації занять, причому не тільки підбира-
ти їх згідно можливостям школярів, але і варіювати 
з метою внесення в тренування фактора новизни.
I. Для початківців. Прості легко досяжні цілі. 
Основна задача — забезпечення фізичної готов-
ності до спеціалізованих занять.
Перша частина (15—20 хв) — розминка спокій-
на, із втягуванням у роботу усіх груп м’язів. Спо-
чатку проводиться роздільним способом. Згодом 
необхідно перейти на потоковий, поступово збіль-
шуючи темп вправ.
Друга частина (20—25 хв) — спеціальні розви-
ваючі вправи загального впливу.
Третя частина (10—15 хв) — доступні вправи на 
1—3 видах багатоборства чи підготовчі вправи для 
видів багатоборства, описані вище.
Четверта частина (5—10 хв) — рухлива гра, 
естафета чи кілька простих ритмічних вправ під 
музику.
П’ята частина (5—10 хв) — розслаблення і за-
спокійливі вправи. Загальний час заняття 60—90 хв.
II. Для тих, хто має базову підготовленість.
Перша частина (15 хв) — розминка всіх груп 
м’язів потоковим способом.
Друга частина (35—45 хв) — вправи на 
снарядах.
Третя частина (15—20 хв)— спеціальні вправи 
для удосконалювання рухових здібностей.
Четверта частина — розслаблення і заспокій-
ливі вправи, 5—10 хв.
Загальний час заняття 60—90 хв.
III. Для тих, хто має спеціальну підготовленість.
Перша частина (15 хв) — розминка або вправи 
ритмічної гімнастики потоковим способом.
Друга частина (35—45 хв) — вправи на снаря-
дах.
Третя частина (5—15 хв) — рухлива гра чи ес-
тафета.
Четверта частина (10—15 хв) — вправи на гнуч-
кість, заспокійливі вправи.
Загальний час заняття 60—90 хв.
IV. Для підготовлених гімнастів.
Перша частина (15 хв) — потокова розминка.
Друга частина (35—45 хв) — вправи на снаря-
дах.
Третя частина (20—25 хв) — ритмічна гімнас-
тика.
Четверта частина (10—15 хв) — вправи на гнуч-
кість.
П’ята частина (5—10 хв) — розслаблення і за-
спокійливі вправи.
Загальний час заняття 90—120 хв.
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